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Miten vuotesi on mennyt henkisen
jaksamisen ja hyvinvoinnin kannaltar



Oivaltamaan

Jaana Hautala

Intohimona kokonaisvaltainen hyvinvointi ja kasvu —

mielentaidot, palautuminen, vuorovaikutus ja henkinen suorituskyky

Henkilosto- ja mentaalivalmentaja
Ratkaisukeskeisyys — ja NLP kouluttaja, puhuja, tietokirjailija

Tavataan somessa:

Twitter: Jaana Hautala
Facebook: Oivaltamaan
Linkedin: Jaana Hautala
Instragram: Jaana Hautala
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htamiselle johtamiselle kasvaa =>

Vaatimus hyvinvoinnig

Se tarkoittaa myos sita, etta osaamme irtautl.g ja 16ydimme

armollisuutta sekad lempeytta itsellegme%

D

Onnistumisessa oleellista on ajattelutapojen
ja toimintamallien muutokset. |




Hyvinvoinnin rakennuspalikat

Keho (fyysinen)

* Ravinto

e Litkunta

* Lepo

* Uni

* Rentoutuminen

Mieli (psyykkinen)
* Ajattelutaidot

* Muisti

* Oppiminen

* Luovuus

* Stressi

Tunteet (sosiaalinen) Arvot (merkitys)
* Tunnetaidot * Arvot

* Myonteisyys * Paimaarat

* Thmissuhteet * Merkitys

* Epavarmuuden oleminen * Tasapaino

* Omat rajat
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Pysahdy, tiedosta, hengita ja
laskeudu tahan hetkeen

’Pidd huomio niissa asioissa,

joita haluat ja irti niista joita et
halua” Hannah Whitall Smith




Miten tama vuosi on vaikuttanut sinuun?

”Stressi on kehon yleisreaktio, mihin
tahansa muutosvaatimukseen.” - Hans Selye

=>0let jatkuvasti valpas. Se on kuormittavaa ja tuo
helposti ylivireytta kehoon.

=>Koet kehon stressitilan, jolloin ajatukset eivat
pysy rauhallisena ja avoimina.

=> Tilanteen epavarmuus seka epaselva tulevaisuus,
josta el ole tietoa, ruokkii ahdistustasi.

=>Kaipaat normaalimpaan fyysiseen kohtaamiseen
ja toisten luokse.

=>Ehka tima vuosi ei ole vatkuttanut paljon ja voit
juurt nyt hyvin
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Pysahdy hengityksella hyvinvointiin

Sympaattisen hermoston tila

=>Pakene, taistele ja lamaannu

Pelko
Kritiikki

Kuormittava stressi

Kiire, epavarmuus

Parasympaattisen hermoston tila
=>Palautunut, tyonilo

VAGUS HERMO
* Yliviritettynd ahdistus, paniikki
* Aliviritettyna jopa lamaantuminen
* Kytkee aivot ja kehon toisiinsa
* Vahvistaa hyvaa vuorovaikutusta.

Naura, rentous
Aistit, luonto, musiikki
Pysahtyminen

Riittdvyys/armollisuus
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Hengityksella hyvinvoinnin tukemiseen

Minna Martin- Mieli meissa ja

hengitysterapeutin ajatuksia

dMaadottuminen — jalat tukevasti maassa

dHengityksen avulla omien tuntemusten
tiedostamista

JKisi vatsan padalld rauhoittaa, seka luo
turvallisuuden tunnetta

JRauhoittavat sanat- kaikki hyvin, ei ole
mitaan hataa
dHarjoittellaan hellittimisti ja

uloshengityksen jalkeistd taukoa

JHarjoitellaan lantion pohjalle hengittimisti

Oivaltamaan
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Onko se huolissaan? Kontrolloiko ja*¥



Kirjoita ympyran sisdlle kuormittavaa stressia aiheuttava asia, tilanne tai ihminen.

Kirjoita ympyran ymparille kaikki asiasta nousevat ajatukset, fiilikset, kehon jannitteet tuntemukset, hengityksen pidatyksen
jne.

Voit myos arvottaa + (vahan) tai ++ tai +++ (paljon)merkeillda kuormituksen vaikutus
Alkuperiinen lihde MindBodyBridge



Keskitytaan aisteithin muutaman minuutin ajaksi —

sulje silmat-petkeksi ja vie huomio hengitykseen.

/¥
/

os olet litkkeessa, voit pitaa silmdt auki ja viedd huomion
2 an aistiharjoitukseen.



= Hyvinvoinnin taustalla sisdginen
vahvuus ja stressin purkutaidot

@ U Sisdisen puheen tiedostaminen ja muuttaminen

== U Mindpystyvyys ja minatoimivuus

el [ Kyky tyynnyttid ja rauhoittaa itsed
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Tunne mitd tunnet - Tunteet hyvinvoinnin tukena

On arvokasta kohdata kaikenlaiset

tunteet ja hyviksya ne.

Jos yritamme ohittaa vaikeita tunteet,
heikennamme kykyamme loytaa luovia
ja tilannetajuisia ratkaisuja.

Uskomukset
Ajattelumallit
Epavarmuus

Epatle‘tms&
ittamattom

Huol€st nelsuus
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Voidaan hyvin kriisinkin
keskella

dUskallanko luopua liiasta kontrollista?
dUskallanko olla avoimesti keskeneriinen ?
dTuotanko omiin voimavaroihin?
dUskallanko tuoda iloa ja keveyttd paiviin?

dVarmistanko, ettd omat akut ja energia
riittaars







I .
[tsemyotatunto on kuin

oma sisainen mentor ja
ystava

Auttaa astumaan tarvittaessa askeleen '
taaksepain ja tunnistamaan omia energiaa |
vievia toimintamalleja.

Auttaa VOlmaVB.fO]CIl ]oustavuuden ja

ler\dhonn 0101144 ]r\rrﬁrmioooon
J.tl\.«ulj. ol1ouULl .LU)/ L)’LLLJ.O\.«OOOL

Mita paremmin olemme sinut omien
tunteidemme kanssa, sitd helpompi
meidin on olla myo6tatuntoinen myos
toisten kanssa — Olla ihminen ithmiselle.




Askeleita muutosjoustavuuteen s

ja hyvinvointiin

JHyvinvointirutiinit arvojen kautta
JOmien voimavarojen tunnistaminen
dMielen rauhoittaminen

dlempei sisu

J Ajattelun joustavuuden harjoittaminen
dMyonteisyys vahvistaminen
dVastoinkdymisten hyviksyminen

U Tunteiden kohtaaminen

Yksimy6tatuntoinen hetki muuttaa
‘palyasi, monta myotatuntoista hetkea
muuttaa elamasi- Chris Germer



D. Valjasta dopamiini kiitoksella
O. Oksitooni osoittamalla ymmarrysta
S. Serotoniini muistuttamalla onnistumisesta

Sanojen supervoima- Martti 1 aalahti
—
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Oivaltamaan

Todellinen loytoretki e1 kaipaa uusia maisemia

Ki; ' vaan uudenlaisia silmia- M.proust
ltOS.

Jaana Hautala

Oivaltamaan.fi

Jaana Haurala

Tavataan somessa.;

Twitter: Jaana Hautala
Facebook: Oivaltamaan

JA

MIELEN

Linkedin: Jaana Hautala apauty .. e
uskomusten
Instragram: Jaana Hautala Kahigista ®



